
Uzależnienia cyfrowe



Co to jest cyberuzależnienie? 
Cyberuzależnienie polega na niekontrolowanym

korzystaniu z komputera, smarfonu lub innych urządzeń
elektronicznych z dostępem do Internetu (na przykład

konsoli do gier) w sposób, który wyrządza dziecku szkody
w sferze fizycznej, psychicznej, społecznej lub

ekonomicznej.



Następstwa (objawy) nadmiernego korzystania z wirtualnej
rzeczywistości u dzieci:

zaniedbywanie obowiązków domowych
obniżenie ocen z nauki, trudności z
przyswajaniem wiedzy
poświęcanie mniejszej ilości czasu na sport,
zabawę
przemęczenie spowodowane np. krótszym
snem
brak chęci do wychodzenia z domu
nieregularne jedzenie
rozdrażnienie
brak chęci utrzymywania kontaktów 

wydawanie kieszonkowego wyłącznie na
zakup gier (nowych postaci, funkcjonalności,
poziomów).

        z rówieśnikami



Objawy cyberuzależnienia
Przymus, silna potrzeba korzystania z Internetu lub urządzeń mobilnych.
Trudności z  powstrzymania się od korzystania z Internetu i kontrolą długości czasu
korzystania z niego.
Spędzanie coraz dłuższego czasu przy komputerze lub na czynnościach związanych

Zaniedbywanie innych przyjemności i zainteresowań.
Ograniczanie lub porzucanie ważnych, społecznych i zawodowych aktywności.
Korzystanie z Internetu pomimo przejawów szkodliwych, negatywnych skutków
psychofizycznych.
Przy próbach powstrzymania się bądź ograniczenia korzystania występują: objawy
pobudzenia psychoruchowego, niepokój, lęk, obniżenie nastroju, obsesyjne myślenie

        z Internetem.

        o nim, mimowolne poruszanie palcami w sposób specyficzny dla pisania na 
        klawiaturze. 



Najbardziej narażeni na uzależnienie od
Internetu lub urządzeń mobilnych są dzieci

Uzależnienie od Internetu i urządzeń
mobilnych swoimi symptomami może
przypominać uzależnienie od alkoholu,
nikotyny czy narkotyków.
Nadmierne korzystanie z mediów wpływa
negatywnie na rozwój emocjonalny dziecka.
Brak kontroli rodzicielskiej nad treściami
przeglądanymi lub pobieranymi z Internetu
może powodować wzrost agresji u dziecka. 

        i młodzież.

Warto zwrócić uwagę, na to, że...



Pod kontrolą, czyli bezpiecznie!
Ważne zasady, które mogą pomóc.

Dzieci w wieku szkolnym mające 7-11 lat nie powinny korzystać z technologii cyfrowych (komputer,
tablet, telefon, telewizor) więcej, niż 90 minut dziennie. Jeden dzień w tygodniu najlepiej ogłosić
dniem wolnym od Internetu.
Dzieci w wieku 12-14 lat nie powinny korzystać z technologii cyfrowych dłużej, niż 120 minut
dziennie, przy zachowaniu jednego dnia w tygodniu wolnego od Internetu.
Dla młodzieży ten limit może wynosić około 150 minut dziennie, pamiętając o zachowaniu dnia
wolnego od Internetu.
Dziecko powinno zaprzestać korzystania z urządzeń cyfrowych minimum 60 minut przed snem. 
Rodzice powinni znać i zaakceptować aplikacje i gry, z których korzysta dziecko.
Nie należy pozwalać na jednoczesne korzystanie z kilku technologii np. oglądanie telewizji,
przeglądanie Internetu i prowadzenie rozmowy telefonicznej.



Telefon zaufania
dla osób cierpiących z powodu uzależnień behawioralnych (np.

od Internetu, czy telefonu) oraz ich rodzin:





 801 889 880




